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BOAZODOALLI, LEAT IES IEZAT DEHALEAMOS BARGONEAVVU
Du bargoritma ¢uovvu bohccuid jagidigdsas ealatjodu. Bargguid digemeriid, digo-
dagaid ja bargodiliid muddedalla luondu. Don garttat iezat bargobirrasis deaividit
manggaldgan hastalusaid, mat laktasit buresveadjimii. Dan gihppaga darkkuhussan
lea doarjut du bajasdoallat ja ovddidit ieZat buresveadjima.

BOAZODOALLOBARGGUS EALAHAT JA BARTEDORVU

MYEL lea boazodoalliid ealdhatdahkadus. Coakke alccet sosidladorvvu visot barg-
gus, man boazodoallin barggat. Beaivit iezat MYEL-oaju vastidit lohkubohccuidat
ja dan barggu, maid leat ollasuhttan. Nuppastusat dahkadussii dahkkojit ovtto alm-
muhanbeaivve rajes, eai mannelgihtii. Nuppdstusain almmuheapmi lea dehdlas,
dasgo vahdaga deaividettiin dienasmassin rehkenasto bargoboaduin.
mela.fi/elakevakuutus

mela.fi/tapaturmavakuutus

LIHKADEAPMI VIRKKOSMAHTTA GORUHA JA MIELA
Boazodoalu nuppastuvvan bargovugiid ja mekaniserema olis boazodoalliid ies-
doaimmalas lihkadeapmi bahca davja unnin. Dehkiid mahcaheami dafus livEcii
goittotge dehalas lihkadit muhtin veardde lossage bargobeaivvi manna. Jeavddalas
lihkadeami ganneha ¢adahit ainjuo diibmobeali beaivvis nu, ahte dat bajida
ravkima ja bukta bivastaga liikai.

Fanahallamis lea veahkki manggalagan rigge- ja lihkadanorganabuohcuvuodaid
eastadeamis ja dikSumis ovdamearkka dihte Cielggi, niskki ja harduid sula vaivviin.

Jierpmalas lihkadeami gavdnan veahkeha bajasdoallat ieZzat dearvvasvuoda ja
mielalas buresveadjima.
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Buorre biebmu ja jeavddalas boradanritma ovddidit du dearvvasvuoda ja Beaivi vy - '
buresveadjima ja maid veahkehit ceavzit beaivvalas barggildemiinnat. Dabalas
manggabealat argaborramus lea biebmodili vuoddu, dasgo dat sisdoalla visot
daid biebmoavdnasiid, vitamiinnaid, mineralaid ja algodvdnasiid, maid mii
darbbasat. Oktage ovttaskas borramus ii daga borramusvaljjaSumis buori
dahje fuoni, muhto ollisvuohta lea mearrideaddji.

Don veajat barggadit buorebut miehta beaivvi, juos valddat manggabealat
nisttiid farrui meahccebargguide. Avizuhahtti niesteborramusat leat ee.

garvves vuodjalaibbit, liegga malli termosboahtalis ja niehtit. Geavat olles-
gortni, dipma vuojaid ja geahpet saltti geavaheami. Iskkademiin sierraldgan
molssaeavttuid don gdvnnat alccet heivvoleamos nisttiid.

Juga gafe mearalacéat, eanemusta 2—4 gohpa beaivvis. Garvve energiija-
juhkamusaid ja valjis sohkkara sisdoalli virkkosmahttinjuhkamusaid
navddaseami, dannego dat sahttet dagahit nagirkeahttdivuoda ja vulos-
vuoda dahjege addikSuvnna.

Boares rievttes tallearkamalle lea ain digeguovdil
 Bealli tallearkkas varas dahje giksaduvvon sattut

* Njealjadas tallearkkas biergu, guolli dahje vuoncabiergu
* Njealjadas tallearkkas bohtehusat dahje gordni

Cézi juhkan lasiha buresveadjima. Eanetgo 1,5 lihttera ¢ahci beaivvis
vuoida bures olles goruha. Alkoholas oazzu fas dussi kaloraid ja davja
maiddai oaivebakcasa.
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Buriid nahkariid muitolista

* Rafot dahjege daga muosalazzan
ruovttu atmosfeara.

* Budal juoga, mii lotkkodahtta
* Mana nohkkat easka, go leat
» Ale rivat nohkkat televisuvnna'baldii.

» Muitte dearvvaslas biebmodiehta,
jeavddalas lihkadeami ja beaiveritmmas

.%rV\"/é'Iossa biepmu, kofeiinna, alkohola
Ja duhpatbuktagiid.
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BUORIT NAHKARAT

Oaddin ja vuoinnasteapmi leat dehalad¢at juohkebeaivvalas buresveadjimasat.
Nagerdarbu lea individuala ja dat rievddada agi mielde. Eanas oassi ollesolbmuin
darbbasa 7-8 diimmu nahkariid. Go vuoinnastat doarvai bures, de geahpedat riskka
gdrtat lihkohisvuodaide ja veahkehat organismmat bealustit iezas ieSgudetlagan
buohcuvuodaid vuosta.

NAVCCAT JA VIRKUIVUOHTA

Sosiala dorvvolasvuohta rdhkaduvva lagasfierpmadagas. Doala gaskavuodaid laga-

vvvvv

Du iezat doaladupmi eallimii vuhtto vuogistat dikSut ja dddet iezat ja maid ceavzit
vattisvuodain. Juohke okta darbbasa ealdskeami ja ahpaiduvvama, vai mahtta atnit
arvvus iezas ja barggus veadjimis. Oza vuogi loZZet streassa, dasgo bisttedettiin
streassa golaha miela ja goruha.

BOADUID JA GOLUID DASSALASVUOHTA

Ekonomalas$ dorvvolasvuohta vuodduduvva boaduid ja goluid ddssalasvuhtii. Don
sahtat oasistat vaihkkuhit ieZzat ekonomiija ddssededdui. Rehkenastte iezat dietna-
siid ja goluid. Cielggat darbbu mielde, maid vejola$ vehkiid ja doarjagiid sahtasit
boaduidat ja eallindilat vuodul oaZzzut.

Daga logahallama goluinnat ja guode eret dussi goluid. Juos dus lea loatna ja du
eallindilli nuppdastuvva, valdde dalan oktavuoda loana miedeheaddjdi, de sahtat
Siehtadallat alccet heivvoleamos maksinplana. Maiddai MYEL-oadjomdavssuide lea
vejolas fidnet manideami. Maniduvvon mavssuide lasihuvvo mannonanreantu.



BARGODORVVOLASVUOHTA

Hoahppu, guhkkin fadni bargobeaivvit ja maid vaibasat vaikkuhit bargodorvvolas-
vuhtii ja veadjimii. Boazodoallobargu lea fysalaccat gaibideaddji ja sisdoalla ollu
ergonomalaccat fuones bargostellelmasaid. Ovdamearkka dihte mohtorgielkkain
dahje njealjejuvllagiin vuojedettiin fuones vuodjinstellelmas ja spargin ¢uhcet
giedaide ja julggiide ja dagahit Cielgebakcasiid.

Giddemiin fuomasumi bargovugiide ja -stellelmasaide ja maid bargoneavvuide
don sahtat buoredit iezat bargodorvvolasvuoda ja barggus veadjima ja maid
unnidit ddhpedorbmeriskka.

Muitte noadi loktedettiin

° bisut loktenallodaga ¢orbmageavrri ja gdignirddasi gaskkas

* lokte njuolggocilggiin ja noaddi goruha lahka

* lokte noadi julggiiguin, ale Cilggiin

° ale doama loktet, muhto ¢adat loktema jurddasemiin ja
ohppon daidduid heivehemiin

Villje heivvolas rusttegiid ja suodjebiergasiid

* Olgobargguin heivvolas gadpmagat leat geahppasat,
juolgeruohttasa doarjaleaddjit ja dain coakcu bures.

° Oidde geardegarvodeami.

« Sldpmabirrasis suddje beljiidat dohkkehuvvon bealljesujiiguin.

° Geavat vuoignansuoji, go giehtadalat gavjas suinniid.

Heahtedili deaividettiin dle eahpit ringet veahki. Doala matketelefovnna alo
farustat liegga sajis, ovdamearkka dihte ohcalupmas, dasgo akkumuldhtora
beaktu njiedja buollasis. Valdde farrui guhkit reaissuide sierra ludenbiergasa
dahje varreakkumulahtora.

Riikkaviidosas heahtenummir lea 112.

Oahpahala rievttes bargostelleimasgia:
Veajat buorebut! '
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BOAZODOALLIID SADJASASVEAHKI OHCAN
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Daga sadjdsasveahkkeohcamusa reivviin, elerdvdnjepoasttain dahje
teakstadiedahusain ovdal bargguid alggaheami.

Almmut sadjasasveahki geavaheamis dallanaga boazoisidii.

Ordne alccet ovdabearranregistarii merkejuvvon sadjasacca.

Sddde buhtadusohcamusa ja kopiija rehketsaddendieduin Melai
sadjasasveahki ollasSuhttindiggi cuovvovas kaleanddarmanotbaji siste.

Sahtat saddet sadjasasveahkkeohcamusa teakstadieduin nummirii 050 410 8909
dahje e-poasttain ¢ujuhussii: porosijaisapu@mela.fi
mela.fi/maatalouslomitus/poronhoitajien-sijaisapu

BARGODEARVVASVUODAFUOLAHUS

Bargodearvvasvuodafuolahusa ulbmilin lea bargodiliid ja bargovugiid ovddideapmi
dearvvaslazzan ja dorvvolazzan, ammatdavddaid ja barggus ¢uovvu buohcuvuodaid
gdvnnaheapmi, ovddalgihtii eastadeapmi ja cuovvun ja maid veajuiduhttima baga-

deapmi.

Boazodoallit sahttet nu haliidettiin |agidit alcceset bargodearvvasvuodafuolahusa
juogo dearvvasvuodaguovddazis dahje privahta doavttirstasuvnnas. Kela buhtada
oasi MYEL-dahkiduvvon boazodoalli bargodearvvasvuodafuolahusa goluin. Bonusin
bargodearvvasvuodafuolahussii gullamis oaccut 20 proseantta vuoladusa bargo-
diggi MATA-dahkadusmavssustat.

teZas dmmdha drvvusatninlasiha ) .y
- b i b k y d Bargodearvvasvuodafuolahusa ohcanbalvalusas Mela neahttasiidduin don sahtat
argoburesveaju ja beaktilvuoda. ohcat iezat guovllu bargodearvvasvuodafuolahusa balvalusfaluheaddjiid ja maid

Boazobarggum sdahtta Ieat roahkka : almmuhit halustat searvat bargodearvvasvuodafuolahussii.

ceavlai! i % - kela.fi/tyoterveyshuolto-yrittaja
mela.fi/tyohyvinvointi/tyoterveyshuolto




DOARIJJA JA VEAHKKI FIERPMADAGAIN

Doarjaluvvon luomut

Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto miedeha luomuid ekonomalas, sosiala ja
dearvvasvuodalas vuodustusaiguin.

mtlh.fi

Sdpmelas boazodoalliid doarjaluvvon luomuid almmuha maiddai samisoster.fi

Dalonguovlluid doarjjaolmmosfierpmadat

Dalonguovllu doarjjaclmmosfierpmadat lea eaktodahtolas bargui vuodduduvvi
veahkehanfierpmadat, mii falla sdgastallanveahki visot dalonguovllu assiide.
Doarjjaolbmuid oktavuohtadieduid gdvnnat ¢ujuhusas tukihenkilo.fi dahje
stodperson.fi.

Sahtat maid ringet balvaleaddji telefovdnii Maaseutupuhelin tel. 010 504 5760
juohke beaivve diibmu 18-21.

Veahkki eallima krisadiliide

Tukinet lea neahtas doaibmi krisaguovddas. Tukinetis gdvnnat maidddi Poro-
elamaa-sagastallanbalstta, mii lea darkkuhuvvon boazodoalloveaga gaskavuoda
halestallanarenan. Tukinet.fi

Buresveadjin lea veahkavalddehisvuohta!

Dorvvolas eallinbiras lea guovddasoassi buresveadjimis ja juohke olbmos lea
vuoigatvuohta vasihit dorvvolasvuoda ruovttustis ja iezas bearrasis. Muhtimin
duot ruovttu dorvuhdamman sahtta goit ragadit, juos dilli lagasgaskavuodas riepma : Lassedlehtu

veahkavaldin. Neahttadorvoruoktu veahkeha veahkavalddi visot oassebeliid. g
turvakoti.net bar g 0&”’3\@0] us
meaﬁ

Covva: Markku-Palkkinen




Covva: Nils-Heikki Nakkaljarvi

BARGODORVVOLASVUODADOAIBMA
BURESVEADJIMA DOARIJJAN

Mela bargodearvvasvuohta- ja bargoburesveadjindoibma doarju barggus veadjima
ja maid ovddida dearvvaslas ja dorvvolas bargovugiid. Min mihttomearrin lea veahkehit
boazodoalli dovdat iezas barggu losadusdahkkiid ja veadjit buorebut.

Mela asSedovdibalvalusat bargodorvvolasvuohta- ja bargoburesveadjinassiin

* bargodorvvolasvuohta- ja bargoburesveadjingulahallan ja maid skuvlendoaimmat

* gihppagat ja oahppamateridla

* bargodorvvolasvuoda veahkkerudat suorggi dutkamussii, bagadeapmai,
diehtojuohkimii ja skuvlendoibmii

Lassediehtu mela.fi > Tyohyvinvointi

Mela bargodorvvolasvuohtagihppagiid sahtta dingot mavssuhaga
neahtas mela.fi dahje telefovnna bokte 029 435 11.

Ovttasbarggus:

SamiSoster ry

Buorre boahttedigi
Suoma Boazosamit rs
Suomen Porosaamelaiset ry

Mela
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